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Abstract 
The purpose of this study was to examine effects of core muscles training on strength and 
balance of the elderly. Thirty elderly women ranging of ages from 60-69 years old, served as 
participants. Subjects were randomly selected and equally divided into two groups based on strength 
and balance scores. The experiment group practiced core muscles strength training, whereas the 
control group did not receive training. The core muscles strength training was used for training 
experiment group for 8 week, three days a week, 1 hour per day.  
Strength and balance were measured prior to and after the 4th and 8th weeks of training. Data 
were analyzed by calculating mean, standard deviation, one way analysis of variance with repeated 
measures. A Bonferroni post-hoc test was calculated with an alpha level of .05 for all statistical tests. 
Results indicated as follow : 
1. Mean scores of core muscle strength and balance between control group and experiment 
group were significantly different at .05 level after the 4th and the 8th weeks of training. However, there 
were not significantly different before training. 
2. Mean scores of core muscle strength of both groups prior to training were not significantly 
different. However, after the 4th and the 8th weeks of training the mean scores of the experiment group 
were significantly greater than before training, and the mean score of the 8th weeks of training were 
greater than the 4th weeks of training. There were not significantly differences in the control group. 
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3. Mean scores of balance prior to training of both groups were not different. However, after 
the 8th weeks of training the mean scores of experiment group were significantly greater than before 
training and the 4th weeks of training. There were not significantly differences in the control group. 
In conclusion, this study showed that core muscles strength training was able to improve 
strength and balance of elderly women. 
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บทคดัย่อ 
การวจิยัครั /งนี/มจีุดมุ่งหมายเพือศกึษาผลของการฝึกกลา้มเนื/อแกนกลางลําตวัทีมต่ีอความแขง็แรงของ
กลา้มเนื/อ และการทรงตวัในผูส้งูอายุ  กลุ่มตวัอย่างเป็นผูส้งูอายุเพศหญงิ อายุ 60-69 ปี  โดยการสุ่มแบบเป็น
ระบบ (Systematic Random Sampling)  จํานวน 30 คน  แบ่งออกเป็น 2 กลุ่มเท่า ๆ กนัตามคะแนนความ
แข็งแรงและความสามารถในการทรงตัว  กลุ่มทดลองได้รบัการฝึกโปรแกรมความแขง็แรงของกล้ามเนื/อ
แกนกลางลาํตวั จาํนวน 8 สปัดาห ์ สปัดาหล์ะ 3 วนั วนัละ 1 ชั วโมง  ในขณะทีกลุ่มควบคุมไม่ไดร้บัการฝึก  
ความแขง็แรง และความสามารถในการทรงตวัไดร้บัการทดสอบ  ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี 4 
และ หลงัการฝึกสปัดาห์ที 8  วิเคราะห์ข้อมูลโดยการใช้ค่าเฉลียและส่วนเบียงเบนมาตรฐาน  สถิติที( t-test 
Independent)  วเิคราะหค์วามแปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซํ/า(One Way Analysis of Variance with Repeated 
Measures) ทดสอบความแตกต่างรายคู่โดยวธิขีองบอนเฟอโรนี (Bonferroni) กาํหนดความมนีัยสาํคญัทางสถติิ
ทีระดบั .05  ผลการทดลองพบว่า   
1. ค่าเฉลียความแขง็แรงของกลา้มเนื/อแกนกลางลําตวั และความสามารถในการทรงตวัระหว่างกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุมก่อนการฝึก  ไม่มคีวามแตกต่างกนั แต่หลงัการฝึกสปัดาหท์ี 4 และ 8  ค่าเฉลียความ
แขง็แรงของกล้ามเนื/อแกนกลางลําตวั และความสามารถในการทรงตวัระหว่างกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุมมี
ความแตกต่างกนัอย่างมนียัสาํคญัทางสถติทิีระดบั .05    
 2. ค่าเฉลียความแขง็แรงของกลา้มเนื/อแกนกลางลาํตวัของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมก่อนการฝึก ไม่
มคีวามแตกต่างกนั  หลงัการฝึกสปัดาหท์ี 4 และ 8  ค่าเฉลียความแขง็แรงของกลา้มเนื/อแกนกลางลําตวัภายใน
กลุ่มทดลอง ดขีึ/นกว่าก่อนการฝึก ตามลาํดบั แต่ภายในกลุ่มควบคุมไม่พบความแตกต่าง 
 3. ค่าเฉลียความสามารถในการทรงตวัของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมก่อนการฝึก ไม่มคีวามแตกต่าง
กนั หลงัการฝึกสปัดาหท์ี 8  ค่าเฉลียความสามารถในการทรงตวัภายในกลุ่มทดลองดขีึ/นกว่าก่อนการฝึก และ
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี 4  แต่ภายในกลุ่มควบคุมไม่พบความแตกต่าง 
ดงันั /น การฝึกดว้ยโปรแกรมเสรมิสรา้งความแขง็แรงของกลา้มเนื/อแกนกลางลาํตวั สามารถช่วยพฒันา
ความแขง็แรง และความสามารถในการทรงตวัในผูส้งูอายุเพศหญงิได ้
 
คาํสาํคญั : กลา้มเนื/อแกนกลางลาํตวั  ความแขง็แรง  การทรงตวั  ผูส้งูอายุ 
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บทนํา 
 ประชากรผูส้งูอายุในประเทศไทยมแีนวโน้มทีจะเพิมจาํนวนมากขึ/น  เนืองจากมนุษยม์ชีวีติความเป็นอยู่
ทีดขี ึ/น  อายุยนืนานมากขึ/น  มกีารพฒันาทางดา้นวทิยาศาสตร ์ และเทคโนโลยทีางการแพทย ์ นักวชิาการจงึ
พยากรณ์ว่า อกี 20 ปีขา้งหน้า  จะมจีํานวนประชากรสงูอายุ เพิมขึ/นมากถงึ 1 ใน 5 ของประชากรโลกทั /งหมด 
(สมนึก กุลสถติพร.  2549)  เมือเขา้สูว่ยัสงูอายุ เป็นธรรมดาทีความแขง็แรง และสมรรถภาพร่างกายจะลดถอย
ลงเนืองมาจากการเกดิกระบวนการเสือมของระบบต่าง ๆ ในร่างกาย อาทเิช่น โครงสร้างกระดูก กล้ามเนื/อ 
ระบบประสาทสั งการ  และระบบหายใจ เป็นต้น  เมืออายุมากขึ/น เซลล์ และอวยัวะในร่างกาย จะทํางานได้
น้อยลง ซึงจะมผีลต่อการดําเนินชวีติของผูส้งูอายุ ถ้าผูส้งูอายุคนใดเริมเขา้สู่กระบวนการเสือมของระบบต่าง ๆ 
ของร่างกายแล้วปล่อยปละละเลย  ไม่ดูแลสุขภาพและร่างกายของตนเอง จะทําให้ร่างกายเขา้สู่กระบวนการ
เสือมของร่างกายไดเ้รว็กว่าปกต ิ(บรรลุ  ศริพิานิช.  2541 ; กานดา ชยัภญิโญ.  2551)    
ปญัหาทีพบในผูส้งูอายุทีเกดิจากกระบวนการเสือมของร่างกาย อาทเิช่น กลา้มเนื/ออ่อนแรง  การเสือม
ของกระดกู  ขอ้ต่อ และเอน็  การมองเหน็  การไดย้นิ  การทรงตวัและประสานสมัพนัธข์องกลา้มเนื/อจะเสือมลง  
แต่ปญัหาทีพบบ่อยในผูส้งูอายุ คอืการลม้ ซึงในต่างประเทศพบว่า 1 ใน 3 ของผูส้งูอายุเกดิการลม้อย่างน้อยปีละ 
1 ครั /ง  และมากกว่าครึงทีมกีารลม้ซํ/า  ส่วนในประเทศไทย พบการลม้ 1 ใน 5 ของผูส้งูอายุ (วสุวฒัน์  กติสิม
ประยรูกุล.  2552)  ในการเคลือนไหวของมนุษยจ์ะทําใหเ้กดิการเคลือนไหวในขอ้ต่อส่วนต่าง ๆ ต่อเนืองกนัไป
โดยอาศยัการหดตวัของกลา้มเนื/อทียดึตดิตามขอ้ต่าง ๆ   โดยส่วนมากแลว้การเคลือนไหวของมนุษยจ์ะอยู่ใน
รูปแบบของการเคลือนไหวจากแกนกลางของลําตวัไปยงัรยางค์ส่วนปลาย (Koh and Tan.  2006)  ฉะนั /น
กลา้มเนื/อแกนกลางลําตวัจงึถอืว่าเป็นส่วนสาํคญัทีช่วยในการเคลือนไหวของร่างกายใหม้ปีระสทิธิภาพมากขึ/น  
เนืองมาจากกลา้มเนื/อแกนกลางลําตวัจะอยู่ลอ้มรอบกระดูกสนัหลงั  ซึงจะช่วยในการเคลือนไหวร่างกายในการ
ทาํกจิกรรมต่างๆ และยงัเป็นจุดทีเชือมระหว่างรยางคข์องร่างกายดว้ย  กลา้มเนื/อแกนกลางลําตวัประกอบดว้ย
กลา้มเนื/อหน้าทอ้ง  และกลา้มเนื/อหลงั ซึงมบีทบาทต่อการควบคุมการทรงตวั ช่วยในเรืองของการรกัษาความ
มั นคงของกระดกูสนัหลงัเพราะกระดกูสนัหลงัเป็นสว่นสาํคญัทีช่วยพยุงร่างกายใหเ้กดิความสมดุล ไม่ลม้หรอืเสยี
การทรงตวัได้ง่าย  (เจรญิ  กระบวนรตัน์.  2545 ; สมนึก กุลสถติพร.  2549 ; Brittenham ;& Brittenham.  
1977 ; Hedrick.  2000)   
 
ความมุ่งหมายของการวิจยั 
 1. เพือศึกษาถึงผลของการเสริมสร้างความแขง็แรงของกล้ามเนื/อแกนกลางลําตัวทีมีผลต่อความ
แขง็แรง และการทรงตวัในผูส้งูอายุ 
2. เพือเปรยีบเทยีบความแขง็แรง และความสามารถในการทรงตวัของผูส้งูอายุ  ระหว่างกลุ่มทดลองที
ฝึกโปรแกรมเสรมิสรา้งความแขง็แรงของกลา้มเนื/อแกนกลางลาํตวั กบักลุ่มควบคุมทีไม่ไดร้บัการฝึก 
3. เพือเปรยีบเทยีบความแขง็แรง และความสามารถในการทรงตวัของผูส้งูอายุ ภายในกลุ่มทดลองทีฝึก
โปรแกรมเสรมิสรา้งความแขง็แรงของกลา้มเนื/อแกนกลางลาํตวั กบักลุ่มควบคุมทีไม่ไดร้บัการฝึก 
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ความสาํคญัของการวิจยั 
1. ผลการศกึษาเป็นแนวทางและเป็นประโยชน์ในการพฒันาความแขง็แรง  และความสามารถในการ
ทรงตวัใหก้บัผูส้งูอายุทีเป็นสมาชกิในชมรมผูส้งูอายุจงัหวดัฉะเชงิเทรา  
2. ผลการศึกษาจะเป็นแนวทางในการพัฒนาความแขง็แรง  และความสามารถในการทรงตัวของ
ผูส้งูอายุต่อไป 
 
ขอบเขตของการวิจยั 
 กลุ่มตวัอย่างทีใช้ในการวิจยั 
1. กลุ่มตวัอย่างทีใชใ้นการศกึษาครั /งนี/เป็นผูส้งูอายุทีเป็นสมาชกิในชมรมผูส้งูอายุ  จงัหวดัฉะเชงิเทรา 
จาํนวน 30 คน  โดยใหผู้ส้งูอายุทาํแบบคดักรองสขุภาพของผูส้งูอายุ เพือตรวจสอบว่ากลุ่มตวัอย่างไม่เป็นโรคที
มคีวามเสียงต่อการออกกาํลงักายเช่น โรคหวัใจ  โรคความดนัโลหติสงู  โรคเกียวกบัขอ้กระดกู   
2. ทดสอบการทรงตวัก่อนการฝึกดว้ยแบบทดสอบลุกยนืและเดนิ 8 ฟุต (Eight Feet Up-And-Go)  
และวดัความแขง็แรงของกลา้มเนื/อแกนกลางลาํตวัดว้ยแบบทดสอบครั /นช ์(Crunch test)   
3. แบ่งกลุ่มตวัอย่างเป็น 2 กลุ่ม โดยแบ่งเป็นกลุ่มทดลอง จาํนวน 15 คนทาํการฝึกโปรแกรมเสรมิสรา้ง
ความแขง็แรงของกลา้มเนื/อแกนกลางลาํตวั  กลุ่มควบคุม จาํนวน 15 คน จะปฏบิตัติามโปรแกรมการออกกําลงั
กายตามปกตขิองชมรมผูส้งูอายุ จงัหวดัฉะเชงิเทรา ซึงไดแ้ก่ การยดืเหยยีดกลา้มเนื/อ การออกกําลงักายโดยใช้
ยางยดื  โยคะ  รําไมพ้ลอง การวจิยัครั /งนี/ใชร้ะยะเวลาในการฝึก 8 สปัดาห ์โดยฝึก 3 วนัต่อสปัดาห ์คอื วนั
จนัทร ์ วนัพุธ  วนัศุกร ์ ช่วงระยะเวลาในการฝึกตั /งแต่   06:30 – 07:30 น. 
 
ตวัแปรทีศึกษา 
1. ตวัแปรตน้   ไดแ้ก่  โปรแกรมเสรมิสรา้งความแขง็แรงของกลา้มเนื/อแกนกลางลาํตวั 
      2. ตวัแปรตาม ไดแ้ก ่ ความแขง็แรง และความสามารถในการทรงตวั 
 
สมมติฐานของการวิจยั             
1. กลุ่มทีไดร้บัการฝึกโปรแกรมเสรมิสรา้งความแขง็แรงของกลา้มเนื/อแกนกลางลาํตวั  และกลุ่มทีไม่ได้
รบัการฝึกมคีวามแขง็แรงแตกต่างกนั 
2. กลุ่มทีไดร้บัการฝึกโปรแกรมเสรมิสรา้งความแขง็แรงของกลา้มเนื/อแกนกลางลาํตวั  และกลุ่มทีไม่ได้
รบัการฝึก มคีวามสามารถในการทรงตวัแตกต่างกนั 
3. กลุ่มทีไดร้บัการฝึกโปรแกรมเสรมิสรา้งความแขง็แรงของกลา้มเนื/อแกนกลางลาํตวัจะมคีวามแขง็แรง
ของกลา้มเนื/อแกนกลางลาํตวั และความสามารถในการทรงตวัดขีึ/น 
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วิธีการดาํเนินการวิจยั 
เครืองมือทีใช้ในการวิจยั 
1. โปรแกรมเสรมิสรา้งความแขง็แรงของกลา้มเนื/อแกนกลางลาํตวั 
 2. แบบทดสอบการทรงตวัลุกยนืและเดนิ 8 ฟุต (Eight Feet Up-And-Go)  มคี่าความเชือมั น 0.94  
และแบบทดสอบความแขง็แรงแบบครั /นช ์(Crunch test)  มคี่าความเชือมั น 0.85 
 
การจดักระทาํและวิเคราะหข้์อมลู 
 1. หาค่าเฉลียและสว่นเบียงเบนมาตรฐานของความแขง็แรงของกลา้มเนื/อแกนกลางลาํตวั  และการทรง
ตวัก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี 4 และสปัดาหท์ี 8 ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
2. เปรยีบเทยีบความแตกต่างของค่าเฉลียความแขง็แรงของกลา้มเนื/อแกนกลางลาํตวั  และการทรงตวั
ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี 4 และสปัดาหท์ี 8  ระหว่างกลุ่มทดลอง  และกลุ่มควบคุม โดยใชส้ถติทิ ี(t-test 
Independent) 
3. เปรยีบเทยีบความแตกต่างของค่าเฉลียความแขง็แรงของกลา้มเนื/อแกนกลางลําตวั  และการทรงตวั
ก่อนการฝึก  หลงัการฝึกสปัดาห์ที 4 และ 8  ภายในกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม  โดยการวเิคราะห์ความ
แปรปรวนทางเดยีว แบบวดัซํ/า (One Way Analysis of Variance with Repeated Measures)  เมือพบความ
แตกต่างค่าเฉลียของความแขง็แรงของกล้ามเนื/อแกนกลางลําตวั  และความสามารถในการทรงตวั  ทําการ
เปรยีบเทยีบ รายคู่โดยวธิขีอง บอนเฟอโรนี (Bonferroni)  โดยกาํหนดค่าความมนียัสาํคญัทางสถติทิีระดบั .05  
 
ผลการวิเคราะหข้์อมลู 
ตอนที 1 ขอ้มลูพื/นฐานของกลุ่มตวัอย่าง  การเปรยีบเทยีบค่าเฉลีย (t-test Independent) ของความแขง็แรงของ
กลา้มเนื/อแกนกลางลาํตวั  และความสามารถในการทรงตวัระหว่างกลุ่มทดลอง กบักลุ่มควบคุม 
 
ตารางที 1 ค่าเฉลีย และสว่นเบียงเบนมาตรฐานของความแขง็แรงของกลา้มเนื/อแกนกลางลาํตวั และ
ความสามารถในการทรงตวั ก่อนการฝึก  ภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี 4  และสปัดาหท์ี 8 
 
การทดสอบ กลุ่ม ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี 4 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี 8 x  S.D. x  SD x  SD 
ความแขง็แรง ทดลอง 11.87 3.16 19.60 5.04 34.87 4.66 ควบคุม 12.13 3.16 12.64 2.64 12.67 2.02 
ความสามารถใน
การทรงตวั 
ทดลอง 6.83 1.10 6.54 0.84 5.56 0.90 
ควบคุม 7.35 1.20 7.53 1.05 7.33 0.99 
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จากตารางที 1 ค่าเฉลียความแขง็แรงของกลา้มเนื/อแกนกลางลาํตวัของกลุ่มทดลองก่อนการฝึก หลงั
การฝึกสปัดาหท์ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี 8 เพิมขึ/นตามลาํดบั (11.87, 19.60, 34.87) สว่นกลุ่มควบคุมมี
ค่าเฉลียเพิมขึ/นน้อยมาก(12.13, 12.64, 12.67) 
ค่าเฉลียความสามารถในการทรงตวัของกลุ่มทดลองก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี 4 และหลงัการ
ฝึกสปัดาหท์ี8 ลดน้อยลงตามลาํดบั (6.83, 6.54, 5.46) สว่นกลุ่มควบคุมมคี่าเฉลียความสามารถในการทรงตวั  
(7.35, 7.53, 7.33) ซึงเปลียนแปลงน้อยมาก 
   
ตาราง 2 เปรยีบเทยีบความแขง็แรงของกลา้มเนื/อแกนกลางลาํตวั ระหว่างกลุ่มทดลอง  และกลุ่มควบคุม   
ก่อนการฝึก  หลงัการฝึกสปัดาหท์ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี 8  
 
ช่วงเวลาทดสอบ กลุ่ม x    SD t p-value 
ก่อนการฝึก 
(ครั /ง) 
ทดลอง 
ควบคุม 
11.87 
12.13 
3.16 
3.16 -0.231 .819 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี 4 
(ครั /ง) 
ทดลอง 
ควบคุม 
19.60 
12.64 
5.04 
2.64 4.721 < 0.001 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี 8 
(ครั /ง) 
ทดลอง 
ควบคุม 
34.87 
12.67 
4.66 
2.02 16.930 < 0.001 
  
จากตารางที 2 พบว่าความแขง็แรงของกลา้มเนื/อแกนกลางลาํตวัก่อนการฝึกในกลุ่มควบคุม และกลุ่ม
ทดลองไม่มคีวามแตกต่างกนั ภายหลงัการฝึกในสปัดาหท์ี 4 และ 8 พบว่าความแขง็แรงของกลา้มเนื/อแกนกลาง
กลางลาํตวัของกลุ่มทดลอง แตกต่างจากกลุ่มควบคุม อย่างมนียัสาํคญัทางสถติทิีระดบั .05  
 
ตาราง 3 เปรยีบเทยีบความสามารถในการทรงตวั  ระหว่างกลุ่มทดลอง  และกลุ่มควบคุม  ก่อนการฝึก  
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี 4  และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี 8  
 
ช่วงเวลาทดสอบ กลุ่ม x  SD t p-value 
ก่อนการฝึก 
(วนิาท)ี 
ทดลอง 
ควบคุม 
6.83 
7.35 
1.10 
1.20 -1.232 .228 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี 4 
(วนิาท)ี 
ทดลอง 
ควบคุม 
6.54 
7.53 
0.84 
1.05 -2.860 .008 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี 8 
(วนิาท)ี 
ทดลอง 
ควบคุม 
5.46 
7.33 
0.90 
0.99 -5.429 < 0.001 
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จากตารางที 3 พบว่าความสามารถในการทรงตวัก่อนการฝึกของกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลองไม่มี
ความแตกต่างกนั  แต่หลงัการฝึกสปัดาหท์ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี 8  พบว่าความสามารถในการทรงตวั
ของกลุ่มทดลอง แตกต่างจากกลุ่มควบคุมอย่างมนียัสาํคญัทางสถติทิีระดบั .05   
 
ตอนที 2  การวเิคราะหค์วามแปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซํ/า (One Way Analysis of Variance with Repeated 
Measures) ของความแขง็แรงของกลา้มเนื/อแกนกลางลาํตวั  และความสามารถในการทรงตวัของผูส้งูอายุ ก่อน
การฝึก  หลงัการฝึกสปัดาหท์ี 4  และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี 8 ภายในกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลอง ผลปรากฏ
ดงันี/ 
ตาราง 4 การวเิคราะหค์วามแปรปรวนของความแขง็แรงของกลา้มเนื/อแกนกลางลาํตวัภายในกลุ่มทดลอง   
ก่อนการฝึก  หลงัการฝึกสปัดาหท์ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี 8   
 
แหล่งความแปรปรวน df SS MS F p-value 
ระหว่างเวลาทีทดสอบ 
ความคลาดเคลือน 
2 
28 
4109.38 
354.62 
2054.69 
12.67 162.23   < 0.001 
รวม 30 4464.00    
  
จากตารางที 4 พบว่า กลุ่มทดลองมคี่าเฉลียความแขง็แรงของกลา้มเนื/อแกนกลางลาํตวั  ระหว่าง 
ก่อนการฝึก  หลงัการฝึกสปัดาหท์ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี8 แตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทีระดบั .05  ดงันั /น
จงึทาํการทดสอบรายคู่  โดยใชว้ธิขีองบอนเฟอโรนี (Bonferroni)   
 
ตาราง 5  แสดงการเปรยีบเทยีบรายคู่ของความแขง็แรงของกลา้มเนื/อแกนกลางลาํตวั  ภายในกลุ่มทดลอง 
ระหว่างก่อนการฝึก  หลงัการฝึกสปัดาหท์ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี 8  
 
 
จากตารางที 5 พบว่า กลุ่มทดลองมคี่าเฉลียความแขง็แรงของกลา้มเนื/อแกนกลางลาํตวั  ก่อนการฝึก
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี 8  แตกต่างกนั  ขณะทีหลงัการฝึกสปัดาหท์ี 4 และหลงัการฝึก
สปัดาหท์ี 8 แตกต่างกนัอย่างมนียัสาํคญัทางสถติทิีระดบั .05 
ระยะเวลา  x   ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์
ที 4 
หลงัการฝึก
สปัดาหท์ี 8 
ก่อนการฝึก  
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี 4 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี 8 
11.87 
19.60 
34.87 
- 
- 
- 
-7.73 
- 
- 
-23.00 
-15.27 
- 
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ตาราง 6  การวเิคราะหค์วามแปรปรวนของความแขง็แรงของกลา้มเนื/อแกนกลางลาํตวั ภายในกลุ่มควบคุม  
ก่อนการฝึก  หลงัการฝึกสปัดาหท์ี 4  และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี 8  
 
แหล่งความแปรปรวน df SS MS F p-value 
ระหว่างเวลาทีทดสอบ 
ความคลาดเคลือน 
2 
28 
2.84 
61.82 
1.42 
2.21 
0.644 .533 
รวม 30 64.66    
 
จากตารางที 6  พบว่า  ค่าเฉลียความแขง็แรงของกลา้มเนื/อแกนกลางลาํตวัภายในกลุ่มควบคุม   
ก่อนการฝึก  หลงัการฝึกสปัดาหท์ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี 8 ไม่แตกต่างกนั 
 
ตาราง 7  การวเิคราะหค์วามแปรปรวนของความสามารถในการทรงตวัภายในกลุ่มทดลอง  ก่อนการฝึก   
หลงัการฝึก  สปัดาหท์ี 4  และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี 8   
 
แหล่งความแปรปรวน df SS MS F p-value 
ระหว่างเวลาทีทดสอบ 
ความคลาดเคลือน 
2 
28 
15.70 
7.33 
7.848 
0.262 29.968   < 0.001 
รวม 30 23.03    
 
จากตารางที 7  พบว่า กลุ่มทดลองมคี่าเฉลียความสามารถในการทรงตวั  ก่อนการฝึก  หลงัการฝึก
สปัดาหท์ี 4  และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี8  แตกต่างกนัอย่างมนียัสาํคญัทีระดบั .05   ดงันั /นจงึทาํการทดสอบรายคู่
โดยใชว้ธิขีองบอนเฟอโรนี (Bonferroni)   
 
ตาราง 8  แสดงการเปรยีบเทยีบรายคู่ของความสามารถในการทรงตวั ภายในกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก      
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี 4  และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี 8  
 
ระยะเวลา x   ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์
ที 4 
หลงัการฝึกสปัดาห์
ที 8 
ก่อนการฝึก 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี 4 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี 8 
6.83 
6.54 
5.46 
- 
- 
- 
0.29 
- 
- 
1.37 
1.08 
- 
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จากตารางที 8  พบว่า  กลุ่มทดลองมคี่าเฉลียความสามารถในการทรงตวัก่อนการฝึกแตกต่างกบัหลงั
การฝึกสปัดาหท์ี 8  และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี 4 แตกต่างกบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี 8 อย่างมนียัสาํคญัทางสถติทิี
ระดบั .05  แต่ก่อนการฝึก กบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี 4 ไม่แตกต่างกนั 
 
ตาราง 9  การวเิคราะหค์วามแปรปรวนของความสามารถในการทรงตวัภายในกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก   
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี 8  
 
แหล่งความแปรปรวน df SS MS F p-value 
ระหว่างเวลาทีทดสอบ 
ความคลาดเคลือน 
2 
28 
0.37 
5.70 
0.19 
0.20 0.90 .415 
รวม 30 6.07    
 
จากตารางที 9  ค่าเฉลียของความสามารถในการทรงตวัภายในกลุ่มควบคุม  ก่อนการฝึก  หลงัการฝึก
ในสปัดาหท์ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี 8 ไม่แตกต่างกนั 
 
สรปุผลงานวิจยั 
ตอนที 1 ขอ้มลูพื/นฐานของกลุ่มตวัอย่าง การเปรยีบเทยีบค่าเฉลีย (t-test Independent) ของความ
แขง็แรงของกลา้มเนื/อแกนกลางลาํตวั  และความสามารถในการทรงตวัระหว่างกลุ่มทดลอง กบักลุ่มควบคุม 
1.1 ค่าเฉลียความแขง็แรงของกล้ามเนื/อแกนกลางลําตัวของกลุ่มทดลองก่อนการฝึก หลังการฝึก
สปัดาหท์ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี 8 เพิมขึ/นตามลําดบั (11.87, 19.60, 34.87) ส่วนกลุ่มควบคุมมคี่าเฉลีย
เพิมขึ/นน้อยมาก(12.13, 12.64, 12.67)  ค่าเฉลียความสามารถในการทรงตวัของกลุ่มทดลองก่อนการฝึก หลงั
การฝึกสปัดาหท์ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี 8 ลดน้อยลงตามลําดบั (6.83, 6.54, 5.46) ส่วนกลุ่มควบคุมมี
ค่าเฉลียความสามารถในการทรงตวั (7.35, 7.53, 7.33) เปลียนแปลงน้อยมาก เนืองจากค่าเฉลียการทรงตวัใช้
การจบัเวลาในการเคลือนไหวร่างกาย  ดงันั /นกลุ่มตวัอย่างจงึต้องปฏบิตัใิหไ้ดเ้วลาน้อยลงเพือแสดงใหเ้หน็ว่ามี
ความสามารถในการทรงตวัดขีึ/น 
1.2 ค่าเฉลียความแขง็แรงของกลา้มเนื/อแกนกลางลําตวั ก่อนการฝึก ระหว่างกลุ่มควบคุม และกลุ่ม
ทดลองไม่มคีวามแตกต่าง  หลงัการฝึกสปัดาห์ที 4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี 8 พบว่าความแขง็แรงของ
กลา้มเนื/อแกนกลางลาํตวั  แตกต่างกนัอย่างมนียัสาํคญัทางสถติทิีระดบั .05  
  1.3 ค่าเฉลียความสามารถในการทรงตวั ก่อนการฝึกระหว่างกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลองไม่มคีวาม
แตกต่างกนั  หลงัการฝึกสปัดาหท์ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี 8 พบว่าความความสามารถในการทรงตวั 
แตกต่างกนัอย่างมนียัสาํคญัทางสถติทิีระดบั .05   
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ตอนที 2 การวเิคราะหค์วามแปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซํ/า (One Way Analysis of Variance with 
Repeated Measures) ความแขง็แรงของกล้ามเนื/อแกนกลางลําตวั  และความสามารถในการทรงตวัของ
ผู้สูงอายุ ก่อนการฝึก  หลงัการฝึกสปัดาห์ที 4  และหลงัการฝึกสปัดาห์ที  8  ภายในกลุ่มควบคุม  และกลุ่ม
ทดลอง ผลปรากฏดงันี/ 
2.1 กลุ่มทดลอง มคี่าเฉลียความแขง็แรงของกลา้มเนื/อแกนกลางลาํตวั  ก่อนการฝึก แตกต่างจาก 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี 8 อย่างมนีัยสาํคญัทางสถติทิีระดบั .05  และภายหลงัการฝึก
สปัดาหท์ี 4 แตกต่างจากภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี 8 อย่างมนียัสาํคญัทางสถติทิีระดบั .05  ส่วนกลุ่มควบคุมไม่
แตกต่างกนั 
2.2 กลุ่มทดลอง มคี่าเฉลียความสามารถในการทรงตวั  ก่อนการฝึกแตกต่างจากหลงัการฝึกสปัดาหท์ี 
8 อย่างมนียัสาํคญัทางสถติทิีระดบั .05  แต่ก่อนการฝึก กบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี 4 ไม่แตกต่างกนั  หลงัการฝึก
สปัดาหท์ี 4 แตกต่างกบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี  8  อย่างมนีัยสาํคญัทางสถติทิีระดบั .05  ส่วนกลุ่มควบคุมไม่
แตกต่างกนั 
 
อภิปรายผล 
1. ความแขง็แรงของกล้ามเนือ การเปรยีบเทยีบระหว่างกลุ่มทีไดร้บัการฝึกโปรแกรมเสรมิสรา้งความ
แขง็แรงของกล้ามเนื/อแกนกลางลําตวั  และกลุ่มทีไม่ได้รบัการฝึกจะมคีวามแขง็แรงของกล้ามเนื/อแกนกลาง
ลาํตวัแตกต่างกนั  พบว่าหลงัการฝึกสปัดาหท์ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี  8  ผูส้งูอายุในกลุ่มทดลองมคี่าความ
แขง็แรงของกลา้มเนื/อแตกต่างจากกลุ่มควบคุม  และจากการเปรยีบเทยีบความแขง็แรงของกลา้มเนื/อแกนกลาง
ลาํตวั ก่อนการฝึก  หลงัการฝึกสปัดาหท์ี 4  และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี  8  พบว่าภายในกลุ่มควบคุมไม่แตกต่าง
กนั สว่นภายในกลุ่มทดลองพบว่า ก่อนการฝึก แตกต่างจากหลงัการฝึกสปัดาหท์ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี 8 
โดยหลงัการฝึกสปัดาหท์ี 4 แตกต่างจากหลงัการฝึกสปัดาหท์ี  8 ทั /งนี/เพราะกลุ่มทดลองไดร้บัการฝึกโปรแกรม
เสรมิสร้างความแขง็แรงของกล้ามเนื/อแกนกลางลําตัวเพือพฒันาความแขง็แรงของกล้ามเนื/อในผู้สูงอายุซึง
เป็นไปตามกฎของความเฉพาะเจาะจงทีมีผลตามชนิดของกิจกรรม กล่าวคือการฝึกความแขง็แรงจะมีผล
ทางดา้นการเพิมความแขง็แรงของกลา้มเนื/อ (สนธยา สลีะมาด.  2551)  
จากงานวจิยัของเพญ็พกัตร ์ หนูผุด (2542)  ทีไดท้ําการศกึษาเกียวกบัการฝึกบรหิารกลา้มเนื/อลําตวั
ชนิดไอโซเมตรกิ (Isometric) ทีมต่ีอความแขง็แรงของกล้ามเนื/อลําตวั และรูปร่าง  พบว่าความแขง็แรงของ
กล้ามเนื/อกลุ่มงอตัว และกลุ่มเหยยีดตวั เพิมขึ/นอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติทีระดบั .05  และเป็นไปในทาง
เดยีวกบังานวจิยัของบลัลารด์  และคณะ (Ballard;  et  al.  2004) ไดท้าํการศกึษาเกียวกบัผลการออกกาํลงักาย 
15 สปัดาห์ ทีมีผลต่อการทรงตัว และความแขง็แรงของกล้ามเนื/อขา พบว่าการออกกําลงักายมีผลต่อการ
พฒันาการทรงตวั และความแขง็แรงของขา ซึงสอดคลอ้งกบังานวจิยัของลวั;  และคณะ (Lau; et al  2004) ที
พบว่าการออกกาํลงักายโดยใชแ้รงตา้น และการฝึกไทจ้ีทาํใหค้วามแขง็แรงของกลา้มเนื/อ  การทรงตวั  ความดนั
โลหติ และอตัราการเตน้ของหวัใจดขีึ/น นอกจากนั /นงานวจิยัของ เซเคนดซิ  คุก และคอรค์ูซุส (Sekendiz; Cug; 
& Korkusuz.  2010) ทีไดศ้กึษาผลการฝึกกลา้มเนื/อแกนกลางลําตวัด้วยสวสิบอล พบว่าความแขง็แรงของ
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กลา้มเนื/อแกนกลางลาํตวัมผีลต่อการพฒันาความแขง็แรงของกลา้มเนื/อทอ้ง กลา้มเนื/อหลงัสว่นล่าง ความอดทน
ของกล้ามเนื/อหลงัส่วนล่าง ความอ่อนตวั และการทรงตวัแบบเคลือนไหว สรุปว่าการฝึกความแขง็แรงของ
กลา้มเนื/อสว่นใดกจ็ะพฒันาความแขง็แรงของกลา้มเนื/อสว่นนั /น 
2. ความสามารถในการทรงตวั การเปรยีบเทยีบระหว่างกลุ่มทีไดร้บัการฝึกโปรแกรมเสรมิสรา้งความ
แขง็แรงของกลา้มเนื/อแกนกลางลําตวั  และกลุ่มทีไม่ไดร้บัการฝึกจะมคีวามสามารถในการทรงตวัแตกต่างกนั  
จากการทดสอบความสามารถในการทรงตวั  เมือนําผลทีได้มาวเิคราะห์ขอ้มูลทางสถิติ ผลการศกึษาพบว่า
ภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี 4 และสปัดาหท์ี 8  ผูส้งูอายุในกลุ่มทดลองมคี่าความสามารถในการทรงตวัดกีว่ากลุ่ม
ควบคุม  และจากการเปรยีบเทยีบความสามารถในการทรงตวัก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี 4 และหลงัการ
ฝึกสปัดาหท์ี 8 พบว่าภายในกลุ่มควบคุมไม่แตกต่างกนั  สว่นภายในกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก แตกต่างจากหลงั
การฝึกสปัดาหท์ี 8  และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี 4 แตกต่างจากหลงัการฝึกสปัดาหท์ี 8 อย่างมนียัสาํคญัทางสถติทิี
ระดบั .05 แต่ก่อนการฝึกไม่แตกต่างกบั หลงัการฝึกสปัดาห์ที 4 ทั /งนี/เป็นเพราะกลุ่มทดลองไดร้บัการฝึก
โปรแกรมเสรมิสร้างความแขง็แรงของกลา้มเนื/อแกนกลางลําตวั จงึทําใหก้ลา้มเนื/อมคีวามแขง็แรงเพิมขึ/นอาจ
เป็นเหตุให้ผู้สูงอายุในกลุ่มทดลองมคีวามสามารถในการทรงตวัดขีึ/นด้วย (Hodges;& Richardson. 1997; 
Samson.  2009; Kahle.  2009; Aggarwal ; et al.  2010) 
อนึงเจรญิ กระบวนรตัน์.  (2544) กล่าวว่ากลา้มเนื/อแกนกลางลําตวัเป็นกลา้มเนื/อทีเป็นจุดเชือมต่อกบั
รยางค์ของร่างกาย  ฉะนั /นกล้ามเนื/อแกนกลางลําตวัจงึมสี่วนช่วยสร้างความมั นคง  และความสมดุลในการ
เคลือนไหวให้กบัร่างกายได้อย่างมปีระสทิธภิาพ  จงึมผีลทําให้ความสามารถในการทรงตัวมคี่าเพิมขึ/น  ซึง
สอดคลอ้งกบังานวจิยัของ ฮอดจส์ และ รชิารด์สนั   (Hodges;& Richardson. 1997)  ทีศกึษาเรืองการหดตวั
ของกลา้มเนื/อหน้าทอ้งทีมสีว่นช่วยในการเคลือนไหวของรยางคส์ว่นล่าง  โดยทาํการทดลองในกลุ่มตวัอย่างทีมี 
สุขภาพด ี ผลการศกึษาพบว่าปฏกิริยิาตอบสนองของกลา้มเนื/อหน้าท้องจะเกดิขึ/นก่อนการเคลือนไหวรยางค์
ส่วนล่างในทุก ๆ การเคลือนไหว  ซึงแสดงใหเ้หน็ว่ากลา้มเนื/อแกนกลางลําตวันั /นมสี่วนช่วยในการเคลือนไหว
ของรยางคส์่วนล่าง  เป็นไปในทางเดยีวกบังานวจิยัของ แซมซนั (Samson.  2009)  ทีศกึษาเรืองผลการฝึก
โปรแกรมเสรมิสรา้งความมั นคงของกลา้มเนื/อแกนกลางลําตวั (Core Stability)  5 สปัดาหท์ีมผีลต่อการทรงตวั
แบบเคลือนไหวในนกักฬีาเทนนิสโดยใชก้ารทดสอบแบบสตาร ์เอก็เกอรช์นั (Star Excursion Balance) สามารถ
สรุปไดว้่าการฝึกความแขง็แรงของกลา้มเนื/อแกนกลางลําตวัมสี่วนในการสรา้งความสามารถในการทรงตวัแบบ
เคลือนไหวของนกักฬีาเทนนิส  ซึงเป็นทศิทางเดยีวกบังานวจิยัของ คาเล (Kahle.  2009)  ไดศ้กึษาเรืองผลการ
ฝึกกลา้มเนื/อแกนกลางลาํตวัทีมผีลต่อการทรงตวัของวยัรุ่น และวยัผูใ้หญ่ทีมสีุขภาพด ี โดยใชก้ารทดสอบแบบ
สตาร ์เอก็เกอรช์นั  (Star Excursion Balance) จากผลการศกึษาพบว่า การฝึกความแขง็แรงของกลา้มเนื/อ
แกนกลางลาํตวัสามารถพฒันาการทรงตวัแบบเคลือนไหวไดด้มีากยิงขึ/น   
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ข้อเสนอแนะ 
 1. ควรมกีารฝึกทกัษะการหายใจควบคู่กบัการเคลือนไหวเบื/องตน้ใหก้บัผูส้งูอายุ 
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แขง็แรงของกลา้มเนื/ออย่างต่อเนือง 
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การทรงตวัของผูส้งูอาย ุ
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